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Migréinhjéilpen -
specialisthjalp onlme

Migranhjalpen ar en digital specialistklinik fér . % /] )
dig med svar migran. Har kan du snabbt och

enkelt fa kontakt med neurolog fér beddmning,

diagnostik och forebyggande behandling

av din migran. | tjansten ingar bland annat

en digital huvudvarksdagbok som bokfér

din huvudvark och utvarderar resultatet av

behandlingen.Via chatt underlattas dialogen

med vara specialistlakare och sjukskoterskor

—du far alltid snabbt svar fran oss.

Valkommen till Migranhjalpen -
vi star pa ditt huvuds sida.

MIGRAN
www.migranhjalpen.se fﬁﬁﬁ:ﬁ HJALPEN




LEDARE @ HELENA ELLIOTT

Vi tar dterigen flera kliv
framdt pa forbdttringsvigen

ill var stora gliddje har ytterligare en region tagit

steget att se 6ver huvudvarksvarden. I Blekinge

har en dialog mellan politikerna och Huvud-

varksforeningen Blekinge pabérjats. Dessutom

bedrivs ett aktivt arbete att paverka fler regioner
via projekt Huvudsaken.

P2 det nationella planet stegas det ocksa framat. Overgripande sa
har det beslutats att Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) ska
rekommendera regionerna att utveckla det nationella gemensamma
systemet for kunskapsstyrning inom hélso- och sjukvardsomradet.
Forslaget tar fasta pa implementering av de riktlinjer som tagits fram
och det finns en langsiktig utvecklingsplan for 2023—-2027. Syftet
ar att kunskapsstyrningen ska bidra till forandrade arbetssétt for en
hallbar utveckling av framtidens hélso- och sjukvard dér en person-
centrerad och néra vard och omsorg tillampas.

Riktlinjen som rér migran har uppdaterats utifran de remissvar
som kom in. Den kommer senare att presenteras for Nationellt
programomrade Nervsystemets sjukdomar som beslutar nar
publicering ska ske.

Nasta uppdrag for den Nationella arbetsgruppen (NAG) migran
blir att ta fram ett “baspaket” som ska innehalla aktiviteter for info-
rande, uppfoljning och material till webbsidan www.kunskapsstyrning-
vard.se

Allt detta ar sa efterlangtat! Gar allt som det ska sa kommer det
gynna bade personer med migran och andra huvudvirkssjukdomar.

TACK till alla de eldsjilar inom professionen som arbetar med
detta, till er som lamnade synpunkter pa remissen och till alla vara

medlemmar som genom sitt medlemskap stiarker den kollektiva résten
som framfors 1 dessa sammanhang,

HELENA ELLIOTT
Kanslichef

DU AR INTE ENSAM - VI AR MANGAL

HUVUDVARKSFORBUNDET
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"/ | Mingla pé distans

Ett nytt sétt att tréiffas - distansmingel - har
visat sig vara en lyckad kombination. Att héra
andras beréttelser, f& tips och réd och det
utan att behdva &ka iviig har uppskattats av
deltagarna.

II | Ansiktssmérta av en puss
Trigeminusneuralgi ger kortvariga och
intensiva ansiktssmértor. Sjukdomen tillhér
en grupp tillstand som kallas “smértsamma
nervsjukdomar i kraniet”.

14 Sémn paverkar savil fysisk som
psykisk halsa

Sémnen &r viktig for att kroppen och hjérnan
ska &terhémta sig och den behdvs for att ladda
energi for ndsta dag. Om sémnbesvéren blir
langvariga kan det orsaka ohélsa.

20 | Jaglevde som jag skulle men var

danda jaGttesjuk

Annika Winterros minns sitt férsta migrénanfall,
som hon fick i tioarséldern. Migrénen kom
sedan att félja henne under ménga ér, men
efter éndringar i kosten blev det glesare och
glesare mellan anfallen.

24 | Ny bok om huvudvirk hos barn och
unga

Férbundets férening i Véstra Gétaland har gett
ut en ny bok "Huvudvérk och migrén hos barn
och unga”. Den behandlar smérta och huvudvérk
samt ger tips och r&d hur man kan minska huvud-
vérksbesvéren.

96 | Hur kan smé féréndringar géra skillnad
pa huvudvérk?

Forskaren och fysioterapeuten Emma Varkey
berattar om vikien av att bli mer medveten om sig
sjdlv och sina vaneménster fér att hitta de smé
féréndringar som kan lindra huvudvérken.

4 HUVUDJOURNALEN 3« 2022



REDAKTOR  CHARLOTTE MAGNUSSON

5

%"‘? Langvarig
eller kronisk
— betyder det samma sak?

ag har funderat pa hur ord tolkas och hur de kan paverka oss att tanka.

Séger jag att jag har kronisk huvudvark kdanns det som att jag kommer att

fa leva med konstant huvudvark hela mitt liv — jag blir aldrig smartfri.

Det finns ingenting jag kan gora for att smértan ska upphora. Om jag 1
stallet sager langvarig huvudvark kanns det som: javisst, den finns dar och
har funnits lang tid, men ... det finns dnda ett hopp om att den kan f6rsvinna.
Kronisk ar for mig bestdende/permanent, medan langvarig kan vara ihardig
och envis, men att det kan finnas ett slut pa plagan och att jag har en mojlighet
att paverka huvudvarken.

Kan en puss pa kinden utlésa smértattacker? Ja, de som har trigeminus-
neuralgi ar kdnsliga for berdring av ansiktet. Catarina Lindstrém drabbades
av trigeminusneuralgi i fyrtioarsaldern och en av hennes triggers ar kyla.
Vid blast och kallt vader behévs bade méssa och kapuschong for att hon inte
ska bli dalig.

Annika Winterros dr kostradgivare och personlig tranare som levde som
man skulle, men anda var sjuk. Hon andrade sin kost och det har hjalpt henne
att ma battre.

Huvudvérk och migrin hos barn och unga ar titeln pa en ny bok som var férening
1 Vastra Gotaland har gett ut tillsammans med fysioterapeuten och forskaren
Emma Varkey. Hon har ménga larorika tips hur man kan tdnka for att
minska smarta och huvudvirk. Fysisk traning ar en extremt potent behand-
lingsmetod, berdttar hon. Men det svara i behandlingen ar inte Gvningarna
utan att faktiskt fa till det. Det sista dr vi nog manga som kan kdnna igen oss
i—1 alla fall undertecknad.

CHARLOTTE MAGNUSSON
Redaktor
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BLEKINGE

Kontaktperson: Maria Holm
070-958 82 84
blekinge@huvudvarksforbundet.se

DALARNA
Kontaktperson: Suzanne Brostedt Lind, ordf
dalarna@huvudvarksforbundet.se

UPPSALA

Kontaktperson: Kjell Grip, ordf
070-606 18 24
uppsala@huvudvarksforbundet.se
HALLAND

Kontaktperson: Maria Holm, ordf
070-958 82 84
halland@huvudvarksforbundet.se

VARMLAND

Kontaktperson: Tina Hedell, ordf
070-265 31 43

. varmland@huvudvarksforbundet.se
JAMTLAND

Kontaktperson: Johan Loock, ordf
070-345 28 65
jamtland@huvudvarksforbundet.se

VASTERBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén, ordf
vasterbotten@huvudvarksforbundet.se

JONKOPING VASTERNORRLAND

Huvudvirksforbundet

Huvudvarkstérbundet dr en patient-
organisation som arbetar med att stodja
och hjalpa personer med huvudvirk.
Vart mal ar att alla ska kunna leva ett
sa bra liv som mojligt, trots huvudvark.
Vi sprider information och kunskap,
ger rad och stdd samt arbetar med att
paverka beslutsfattare. Vi dr en ideell
intresseorganisation, religiost och parti-
politiskt obunden.

Forbundet bildades 1990 med namnet
Svenska Magranforbundet och 2016
antogs namnet Huvudvdirksforbundet.

Kontaktperson: Bo Svensson, ordf
072-341 09 76
jonkoping@huvudvarksforbundet.se

Kontaktperson: Anna Witt, ordf
vasternorrland@huvudvarksforbundet.se

VASTMANLAND

Forbundsordférande
Jenny Norén

KRONOBERG

Kontaktperson: Marianne Karlsson, ordf
0705-93 91 18
kronoberg@huvudvarksforbundet.se

Kontaktperson: Camilla Andersson, ordf
0705-37 88 43

vastmanland@huvudvarksforbundet.se

VASTRA GOTALAND

Kontaktperson: Gunnel Mikaelsson, ordf
0702-31 77 14
vastragotaland@huvudvarksforbundet.se

NORRBOTTEN
Kontaktperson: Britt Kastrén
norrbotten@huvudvarksforbundet.se

SKANE
Hanna Ullman, tf ordf
skane@huvudvarksforbundet.se

OREBRO
Kontaktperson: Tina Persson, ordf
orebro@huvudvarksforbundet.se

STOCKHOLM

Malin Ostblom, ordf
Kansliansvarig: Lena Svantesson
070-483 60 07
stockholm@huvudvarksforbundet.se

LOKALFORENINGAR RIKSFORENINGAR

ARNOLD CHIARIFORENINGEN
1 SVERIGE

Kontaktperson: Nina Beckman, ordf
073-553 54 99
chiari@huvudvarksforbundet.se

HEADvig i ALINGSAS
Christina Sandh, ordf
Kontaktperson: Ingrid Olausson
0322-453 64
headvig@huvudvarksforbundet.se

HORTONFORENINGEN

| SVERIGE ]
Kontaktperson: Mats Akesson, ordf
073-063 96 01
horton@huvudvarksforbundet.se

SJUHARAD

Kontaktperson: Ewa Wittnés, ordf
0735-18 24 94
sivharad@huvudvarksforbundet.se

TRESTAD (Trollhéttan, Uddevalla,
Vénersborg)

Kontaktperson: Gustav Hadin, ordf
trestad@huvudvarksforbundet.se
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Att triiffas digitalt och samtala kring d I s t a n s

huvudvdrk dar en aktwitet som
Jorbundet provat och som visat sig vara en lyckad
kombination. De som deltagit har tyckt
att det underldttat att kunna sitta hemma

ifall de skulle bl dalga.
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TEXT: HELENA ELLIOTT
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

istansmingel — ett nytt koncept
som flera av vara féreningar har
provat pa under varterminen.
Personer boende inom ett visst
omrade har da bjudits in all
samtal kring huvudvark. Vid flera tillfallen har
de som medverkat fatt lyssna till en av deltagarnas
huvudvirkshistoria for att sedan reflektera
kring berittelsen tillsammans. Under hosten
planeras konceptet att utvecklas. Vi vill erbjuda
distansmingel till personer som bor inom flera
omraden och med andra intressanta teman.
Distansmingel arrangeras via GoogleMeet och
anslutning kan ske via webbldnk eller genom att
ringa in.
Men vad tycker da deltagarna? Vi har
fragat Jenny, Susse och Marie som varit
med pa distansmingel for personer
boende 1 Blekinge, Halland och
Kronoberg hur de upplevt
konceptet. m

Hur tycker du att det har varit att medverka
pa distansmingel?

— Det har varit valdigt bra att kunna fortsitta traffas
pa distans under pandemin dven om det givetvis ar
roligare att ses pa riktigt. Med var problematik kan
det vara resan till ett mote som blir droppen som gor
att ett anfall bryter ut, men med lank har det troligen
underlattat for manga.

Vad har varit mest givande for dig?

— Det har gett mest att fa hora berittelser om
andras huvudvirks/migranresor, det har gett en
kinsla av att inte vara ensam med sin smérta som
ibland kan vara sa forlamande.

Kan du rekommendera andra
medlemmar att medverka?

— Absolut! Det ger kraft att fa hora fran andra
med samma problematik, man utbyter erfarenheter
och ger tips pa strategier som kan hjélpa. Det later
kanske konstigt for dem som inte har huvudvark/
migrin men man brottas hela tiden med sitt daliga
samvete, for aktiviteter man maste tacka nej till, sista-
minutenavbokningar, att familj, vinner och arbete
blir paverkade. Att fa traffa andra 1 liknande situationer
lindrar dessa skuldkénslor.

JENNY FARM
BOR: KARLSKRONA



Hur tycker du att det har varit att
medverka pa distansmingel?

— Det har varit fantastiskt givande att
medverka pa distansmingel. I'a méta andra
som lever och kimpar med migran/huvud-
vark, pa samma eller olika satt, precis som
jag sjalv. Det dr berattelser fran manniskor
som, trots sin livssituation, dr sa harligt
positiva till livet. Det har varit manga glada
skratt, igenkdnning och tarar av full forsta-
else for hur vi alla faktiskt har det. En insikt
att jag dr inte ensam.

Vad har varit mest givande for dig?
— Mest givande for mig har varit att fa
mota just likasinnade, det ger en kraft att
prata med andra, som verkligen forstar.
Vi hanterar saker olika och det starker
att hora; kanske finns det nagot jag kan
anvinda. Vi stottar och peppar och bollar
idéer och jag ler definitivt mer efterat.

Kan du rekommendera andra
medlemmar att medverka?

—Jag kan verkligen rekommendera att
medverka i distansmingel, for du far en
starkande energikick av att det finns de
som forstar och som kan gora skillnad for
varandra. Du gér det alltid utifran dina
egna forutsattningar. Jag far ofta fragan
om det inte ar “vdldigt mycket gndall?”.
Minniskor med insikt och forstaelse
gnaller inte. Tvartom, dar finns en styrka
och positivitet som ar svarslagen — och
den smittar!

MARIE SAMUELSSON
BOR: OSKARSTROM

Hur tycker du att det har varit att medverka

pa distansmingel?

— Det har varit jattebra med distansminglet tycker

jag. Ett smidigt satt att umgas och man kan bestamma
sig for om man orkar delta i sista minuten om man

sa vill. Man slipper bekymra sig om att aka ivag och
hur man ska orka det. Efter en social sammankomst

brukar min huvudvark 6ka eftersom det ar anstrang-

ande for mig. Med distansmingel behéver jag inte oroa

mig for hur jag ska orka med hemfirden eftersom jag

ar hemma.

Vad har varit mest givande for dig?

— Att fa ta del av andras erfarenheter och huvud-

varkshistorier men ocksa att fa berétta min egen.

Man kan dela erfarenheter och tipsa varandra om

mediciner eller annat som underléttar vardagen. Da
kdanner man sig mindre ensam med sin problematik
och alla vet vad man gar igenom. Det ar sa skont.

Kan du rekommendera andra medlemmar

att medverka?

—Ja, det kan jag rekommendera. Det har gett mig
véldigt mycket och dven om jag ar helt slut 1 huvudet
och har mer huvudvark efterit sa ger det anda lite
energi sjélsligt och det ar sa viktigt. Allt som kan gora

en lite gladare nar man kdmpar med daglig huvud-
vark ar sa vardefullt. Och kanske har man fatt lite bra

tips och rad med sig eller sa har man sjalv kunnat ge

det till nagon annan.

HUVUDJOURNALEN 3« 2022 9



Star migran i vagen for
dig och viktiga saker i livet?

Missar du viktiga stunder?
Missar du sociala aktiviteter med dina vanner?
Behover du ofta avboka i sista minuten?

Pa Nejtillmigran.se har vi samlat vardefull information fér dig som lider av migran.
Lar dig mer om triggers, olika behandlingsformer och att stalla ratt fragor till din
lakare t ex. Allt for att migran inte ska sta i vagen for dig och det viktiga i livet.

nejtillmigran.se GRUNENTHAL



rigeminusneuralgi dr en
sjukdom som kénnetecknas av
attacker med ensidiga, kort-
variga och intensiva ansikts-
smartor. Sjukdomen tillhor
en grupp tillstand som kallas
“smartsamma nervsjukdomar i kraniet” och ar
beslaktade med de manga huvudvarkstillstand
som férekommer. Trigeminusneuralgi ar inte

vanlig; farre an en halv promille av befolk-
ningen (30 per 100 000) har sjukdomen och
6 personer per 100 000 insjuknar varje ar.
Mattias Linde, professor i neurologi, for-
klarar att oftast uppstar trigeminusneuralgi
utan annan pavisbar férklaring dn tryck fran
blodkarl som ligger ndra nerven. Da kallas
® o det klassisk trigeminusneuralgi. Ovanligare
An SI 'ss m u r'a ar att den ar symtom pa annan underliggande
sjukdom (som till exempel tumor eller MS),
det kallas sekundar trigeminusneuralgi. Vid

o
uv e n p u idiopatisk trigeminusneuralgi kan ingen orsak

pavisas. Manga ganger misstolkas smartorna

ki n d e n komma fran tanderna eller bihalorna.

ANSIKTSSMARTAN DRABBAR hoger sida
nastan dubbelt sa ofta som den vanstra.
Smirtattackerna kan beskrivas som elektriska
stotar. De uppstar abrupt och forsvinner igen

inom nagra sekunder upp till ett par minuter.
De forekommer ofta 1 skurar inom en eller
flera grenar av ansiktets kinselnerv, den sa
kallade trillingnerven (trigeminus pa latin) och
som finns pa varje sida av skallen. Attackerna
kan aterkomma flera ganger per dygn och paga
1 perioder av veckor och manader. Ibland kan

en dovare och konstant smérta kvarstd mellan

smdrtattackerna.
Manga ganger kommer attackerna i sam-
TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON band med berdring av ansiktet. Det kan till
FOTO: ADOBE STOCK exempel vara nar man tvattar ansiktet, borstar

tanderna, sminkar/rakar sig eller en puss pa
kinden. Skratt, prat, exponering for kyla eller

ngeminus ne Zﬁ’dlgi som /Cd?’l virme dr andra triggers. Aven fodointag som
lfﬂggas Z sam ban d me d beﬂfﬂng av att bita 1 en smorgas kan utlésa en attack.
ansiktgl‘ ggr Z'ntensiva ansikt&gmdyto;f VANLIGEN ANVANDS antiepileptiska likemedel
. . . vid behandling av trigeminusneuralgi. Om
Smartdn kOmm€7 abrupt OC/ZﬁTSUZnner de inte hjalper kan man gé vidare med olika
, , typer av injektionsbehandlingar, stralning eller
tnom elt par mmztter, men kan neurokirurgi,
dt@?’k()mm(lﬂm’d ganger pe?’ dygﬂ Trigeminusneuralgi debuterar vanligast efter

50 ars alder, men kan férekomma 1 alla aldrar.
Tva tredjedelar av patienterna ar kvinnor. ®

Kiillor: Mattias Linde, professor i neurologi. Internetmedicin.

HUVUDJOURNALEN 3 « 2022
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Lkt en blixt fran klar himmel drabbades, da

rtwdniga, Catarina en dag av hemsk nervsmdrta v ena kikbenel.
Hon beskriver smdértan som att nagon borrar med en korkskru.

Kyla

%

riggar

flera ar hade Catarina Lindstrom haft migran

och hon berittar att den ar arftlig, d& bade

hennes mamma och mormor ocksa led av

migran. Hon var femton ar nar den debu-

terade. Men plétsligt en dag, tjugofem ar
senare, drabbades Catarina av en helt annan smarta
— en hemsk nervsmarta 1 ena kdkbenet.

— Som en blixt fran klar himmel kom den, sdger
Catarina.

Det visade sig senare att hon hade fatt trigeminus-
neuralgi. Sjukdomen kom helt 6verraskande, f6r
nagon liknade smarta hade hon aldrig haft f6rut.

Catarina ar f6dd 1943 och ar idag pensionar.
Tidigare arbetade hon som legitimerad psykoterapeut.
I'sin utbildning hade hon kommit i kontakt med trige-
minusneuralgi, sa nar hon fick diagnosen visste hon
vilken sjukdom det handlade om. Annars ar den inte
valkand for sa manga.

—I'borjan av sextiotalet var jag elev pa neurokirurgen
pa Sahlgrenska sjukhuset. D& opererade man trige-
minusneuralgi — man skar av nerven. Det gér man
Inte nu, annat an undantagsvis, som jag har forstatt
det, forklarar Catarina.

TRIGEMINUSNEURALGI DEBUTERAR vanligtvis vid femtio
ars alder och eftersom Catarina var férhallandevis
ung nar hon blev sjuk — cirka fyrtio ar — undersoktes
hon noggrant. Tidigt fick hon traffa en neurolog som
ville utreda varfor hon fatt sjukdomen.

— Jag utreddes efter konstens alla regler. Men forst
lat han mig prova tre olika preparat, varav ett funkade
bra. Det tar jag fortfarande kontinuerligt.

Vid en datortomografiundersékning uppticktes en
cysta och Catarina skickades vidare for att genomga
en magnetrontgen. Cystan visade sig vara en menin-
glom som satt sa pass illa till att den behovde opereras
bort sa snart som méjligt. Den var dock pa “andra
sidan” av huvudet och hade inget att géra med trige-
minussmartan.

— Operationen gick bra. Under konvalescensen var
nervsmartorna borta, men efter cirka fyra manader

kom de tillbaka.

DEN HOGRA SIDAN har blivit svagare efter operationen
och gett henne en utékad kanslighet dar.

— Men jag har ett bra yogaprogram som bygger
upp axelmusklerna, berattar Catarina.

Kan du beskriva hur det kinns ndr du far
trigeminusattackerna?

— Smartan kan beskrivas som om nagon borrar
med en korkskruv 1 kikbenet. Jag har aldrig ldst annat
an att smartan ska vara kortvarig, men jag vet med
sakerhet att mina anfall kan vara upp till trettiofem
minuter.

Ibland kommer smértan helt utan foraning och
ibland kommer den smygande. Da borjar det med att
Catarina kdnner sig 6m och svullen under kdkbenet
1 nagra dagar innan sjalva smartan sitter 1 gang.



. 99
Jag blir helt uppslukad av

smartan. Den tar over
totalt och jag Ve
kan inte o Y
fokusera pa

ndgot alls.

Ansiktssmartan kan komma nar hon vaknar eller nar
som helst under dagen.
— Nar jag kdnner 6mhet och marker svullnad tar
jag medicin direkt. Det ar viktigt att medicinera 1 tid.
Den intensiva ansiktssmértan sitter oftast pa hennes
vanstra sida, men det férekommer att hon aven far

ont pa hoger sida. Det ar tvartemot hennes migran-
anfall som 6verviagande ar pa hoger sida. Nagot sam-
band mellan migran och trigeminusneuralgi har hon
inte kunnat se.

— Jag laste forresten 1 senaste HuvudJournalen om
6gonmigran och dar kdanner jag igen mig, berattar
hon. Jag blir “halvblind” i en halvtimme.

FLERA GANGER OM ARET kan Catarina fa skov av
trigeminusneuralgi och det senaste varade i en manad.
Hon berittar att det langsta smartuppehallet hon haft
var de fyra manaderna da hon var konvalescent efter
operationen av cystan.

Nar du dr inne 1 ett skov — hur ofta kommer
ansiktssmdrtan da?

— I basta fall drojer det nagon timme. I virsta fall
stegras smartan hela tiden. D& maste jag ta medicin,
ga och lagga mig och sova. Nar jag sedan vaknar slar
smartan till igen.

— Jag kan ha bade migrin och trigeminus samtidigt,
men nervsmartorna ar mycket varre an migrananfallen.
Jag blir helt uppslukad av smértan. Den tar 6ver totalt
och jag kan inte fokusera pa nagot alls.

Catarina Lindstrém, hiir med hunden
Pricken, drabbades av trigeminus-
neuralgi niir hon var fyrtio dr.

Hjilper vanliga varktabletter da?

— Nej, inte mot nervsmartan. Medicinen jag tar ar
Iktorivil 0,5 mg samt Saroten 25 mg till natten. Jag kan
behova 6ka mitt medicinintag vid svarare skov. Jag tar
ingen migranmedicin langre. Min ldkare sager att den
inte ar utprovad for min aldersgrupp. Men mina migran-
anfall har dndrat karaktar och det basta for mig nu ar
att ga och lagga mig, da brukar anfallet vara borta pa
morgonen.

HENNES MIGRANANFALL HAR minskat med stigande
alder, men nar det géller trigeminusneuralgin ar det
ingen skillnad. Catarina far den lika ofta och med
samma intensitet som tidigare.

— Nar jag far mina skov sover jag mycket, det gér
smartan mer uthérdlig. Far jag manga attacker 1 foljd
blir jag forfarligt trott.

Hon forklarar att hon maste tanka pa att inte bli
for trott och inte for hungrig for det kan trigga igang
ansiktssmartan.

— Ar jag till exempel uttréttad kan det bli galet.
Viderleken spelar ocksa stor roll. Om Catarina
utsdtts for kyla tar det inte lang tid innan det gor ont.
Hon kan inte vara ute 1 blast utan skyddande klader.

— Nar det blaser och ar kallt behéver jag anvanda
bade méssa och kapuschong {or att inte bli dalig.

Trots att Catarina har genomgatt flera undersok-
ningar har hon inte fatt nagot svar pa varfér hon har
drabbats av trigeminusneuralgi. W
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Att sova gott och tillrdckligt myckel ar
grundliggande for att md bra och id

Under somnen daterhdamtar sig kroppen och hydrnan, och
laddar med energi infor ndsta dag. Medan vi sover utsondras
vissa hormoner och det pagar flera viktiga processer; bland
annat_for att immunsystemet och hydrnan ska fungera sa bra
som majligt. Att sova tllrdckligt kan dessutom manska
risken_for hydrt- och karlsyukdom, typ 2-diabeles
och psykisk ohdlsa.




o6mnen ar grundlaggande
for immunsystemet och vart
valméende, och for att minnet
och vara kognitiva funktioner
ska fungera bra. De kognitiva
funktionerna gor bland annat att vi kan
\ . % *  se sammanhang tydligare, att vi klarar av
Vuxna behdver AN perioder av stress battre och fokuserar
mellan sex och nio ( A QR -»&«\ . paritt saker — vilket i sin tur kan minska
timmars somn 1 A stressen. Att sova tillrackligt kan dess-
2 utom minska risken for till exempel
per dygn : 3 RN forhojda blodfetter och annan hjart- och
i | Kirlsjukdom, typ 2-diabetes, depression
och utmattningssyndrom.

Nattsomnen gar i olika cykler och for
att kroppen och hjarnan ska fa den ater-
hamtning som behévs kravs att man far
tillrackligt mycket djupsémn. Sémnbehovet
ar individuellt och kvaliteten pa sémnen
ar viktigare d4n hur manga timmar man
sover. Vuxna brukar behéva mellan sex
och nio timmars sémn per dygn.

DE ALLRA FLESTA HAR perioder i livet da
de sover samre. Nar vi sover daligt eller
for lite paverkas halsan och valmaendet.
Nagon enstaka natt av dalig somn kom-
penserar vi under de nétter som foljer,
men om den storda somnen blir ett mer
kroniskt tillstand kan det orsaka ohalsa.

Sémnbesvar kan hanga ithop med
manga olika faktorer. Ofta dr somnpro-
blemen kopplade till stress och oro, och
kanske aven till andra livsstilsfaktorer och
levnadsvanor. Nikotin, koffein, ohilso-
samma matvanor och for lite fysisk akti-
vitet dr nagra av dem. Manga upplever
att somnproblem kommer, eller 6kar,
med aldern. Man sover mer ytligt och
ar mer lattvackt. Det ar vanligt att
kvinnor sover simre under klimakteriet,
delvis beroende pé att somnen stérs om
man svettas pa natten.

Det finns mycket du kan gora for att
skapa béttre rutiner (las garna vidare 1
artikeln pa sidan 18). For den som lider
av somnproblem finns det manga knep
att ta till, till exempel KBT (kognitiv
beteendeterapi) eller insomningstabletter.
KBT ar en mer langsiktigt héallbar
behandlingsmetod som ofta bidrar dven
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till en battre somnkvalitet. Om inte det
som du kan gora sjalv hjalper, bor du
soka hjalp for att komma tillratta med
problemen.

For den som har problem med smirta
eller ar ordinerad behandling med
lakemedel som paverkar somnen ar det
bra att tillsammans med sin lakare ga
igenom somn, halsa och levnadsvanor
ur ett helhetsperspektiv.

NAR VI SOVER FOR LITE fungerar vi
samre, pa flera satt. Man blir mer in-
stabil i sina kanslor och man har samre
talamod, blir oftare arg och ar mer
lattirriterad. Vi orkar inte gora det vi
brukar, och kroppens motstandskraft mot
sjukdomar och stress forsamras. S6mn-
brist paverkar dessutom vart signalsystem
for hunger och mittnad. Manga kénner
sig mer hungriga och sotsugna nar de
sovit for lite — och kanske ar det inte sa
konstigt att kroppen soker efter energi
pa andra satt, nar den inte fatt ladda
batterierna under natten.

Sotsuget
okar.

Regelbundna vanor kring mat och
fysisk aktivitet gor att dven somnen blir
mer regelbunden, vilket ar en viktig
grund {or flera hélsoframjande processer.

Hjarnan behéver vila. Sémnen dr
aven viktig for hjarnans funktioner — det
ar medan vi sover som vi hanterar och
bearbetar det vi varit med om och det
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Somnen iir dven vikfig
for hjiirnans funktioner - det
iir medan vi sover som
vi hanterar och bearbetar det vi

ar da nya intryck och kunskap lagras 1
minnet. Det har 1 forskningssammanhang
konstaterats att slaggprodukter i hjarnan
(beta-amyloid med flera), som bland
annat ar forknippade med Alzheimers
sjukdom, rensas bort medan vi sover.

Pa langre sikt 6kar somnbrist risken
att drabbas av en rad sjukdomar och att
do i fortid. Vissa forskare menar att det
hanger thop med en laggradig inflamma-
tion som 1 sin tur leder till bade trotthet
och 6kad sjukdomsrisk. Att vara vaken
pa natten innebar dessutom en akut
olycksrisk. Nar kroppen ar installd pa att
sova sker manga trafikolyckor eftersom
vi inte har samma reaktionsférmaga och
varseblivning ndr vi ar trotta. Att kéra
bil nar man &r riktigt trétt kan vara lika
farligt som att kéra onykter.

SOMNBRIST SANKER GARDEN mot
sjukdomar. Det pagar forskning om hur
immunsystemet paverkas av somn, fysisk
aktivitet och stress. Immunf6rsvaret mot
virusinfektioner paverkas negativt av att
man sover for lite. Somnbrist paverkar
aven kroppens forsvar mot andra typer
av sjukdomar. Vi vet inte hur sémnen bor
se ut for att immunsystemet ska fungera
som allra bast, men det ar konstaterat
att somn ofta ar en valdigt bra “medicin”,
nar man dr sjuk eller skadad.

Samband mellan hur ldnge man sover
pa natten och olika &mnesomséttnings-
sjukdomar har konstaterats 1 tidigare
forskning. Just nu pagar studier for att
kartlagga samband mellan somn och
specifika biomarkérer (biologiska para-
metrar som gar att mata, till exempel i

varit med om och det &r dd nya
intryck och kunskap
lagras i minnet.

blodet) som tidigare har kopplats till kardio-
metabola sjukdomar som hjart- och kirl-
sjukdom och typ 2-diabetes. Det verkar
som att bade att sova fa immar och att
sova mycket har kopplingar till 6kad
risk for dessa sjukdomar. Man vet dock
annu inte om det ar sdmnstérningar som
ger 0kad sjukdomsrisk, eller om det ar
sjukdomarna som leder till fordndringar
1 somnmonstret.

EN STOR BEFOLKNINGSSTUDIE har genom-
forts. I studien anvands data fran EpiHealth.
(En befolkningsstudie som ar ett omfattan-
de forskningssamarbete mellan Lunds
och Uppsala universitet. EpiHealth star
for Epidemiologi for hilsa.) Deltagarna
var mellan 45 och 75 ar och de flesta
hade en normal somn, men atta procent
sov mindre dn sex timmar per natt och
fyra procent sov mer dn nio immar.
Biomarkérerna som man studerade
har 1 tidigare forskning visat sig vara
forhojda vid hjart- och karlsjukdom
(kopplat till inflammatorisk aktivitet
1 hjértat, somnapné och 6kad risk for
hjartinfarkt) och typ 2-diabetes. De var
som ldgst vid mellan sex och nio immars
somn, men héga varden sags bade hos
de deltagare som sov mer an sa, och
hos de som sov mindre. Det beh6évs mer
forskning och langsiktiga studier for att
bekrafta resultaten och se vad de har for
betydelse pa langre sikt.

AVEN HOS BARN OCH UNGA har somn-
storningar kopplats till 6kad ohalsa.
Skarmtiden har 6kat stadigt sedan smarta
mobiltelefoner kom, inte minst under



Fanga
dags-
ljuset!

sena kvallar och nétter. Mer skarmtid
gor att det blir mindre tid f6r sémn och
annat som vi behover for att ma bra i
kropp och sjal, och bidrar till att ung-
domar mar samre.

I forskning fran Lunds universitet har
ungdomars somn och medievanor stud-
erats av Pernilla Garmy, som i grunden

99

Aven hos barn och unga
har somnstérningar
kopplats till okad ohdlsa.

ar skolskoterska. Numera dr hon docent
och bitradande professor 1 omvardnad
samt prodekan vid Fakulteten for halso-
vetenskap, och leder forskningsprojektet
”Sémn, medievanor och livsstil hos
ungdomar” vid Kristianstads
hogskola.

Forskningen visar att mindre
an sju timmars somn per
natt dr forknippat med
hogre kroppsvikt (Gver-
vikt), och dven med samre
betyg. Hon menar att det
ar vanligt att ungdomar for-
skjuter sin dygnsrytm pa ett
ohidlsosamt satt. Manga vander

Dagsljuset styr vér
dygnsrytm och aft
vara ute en stund
varja dag kan hjiilpa
vir kroppsklocka.

pa dygnet under helgen — forskargruppen
kallar det ’social jetlag”. Att forskjuta
dygnet och ta en lang sovmorgon pa son-
dagen gor det svart att somna pa kvallen.
Det kan ta flera dagar innan man ar
tillbaka 1 rétt rytm.

DAGSLJUSET PAVERKAR dygnsrytmen

sa att vi blir pigga och vakna pa dagtid
och trotta nar det borjar bli dags att
sova. Att se till att vara ute 1 dagsljus

en stund varje dag ar en bra rutin for
att hjalpa sin kroppsklocka att ge mer
tydliga signaler. Det amne som har storst
betydelse for somnen ar melatonin, ett
hormon som frisétts och gor oss somniga
nar det skymmer och blir
morkare. Om man anda
haller sig vaken kan man
— ndr halterna dr som
hégst — kdnna sig frusen,
yr och kanske lite illama-
ende eftersom hormonet
aven bidrar till en ldgre
kroppstemperatur och

att blodtrycket sjunker. m

Hjdrnan |
behover
vila.
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Livsstilsfaktorer
ar starkt
kopplade till
somnvanorna

TEXT: KAJSA ASP JONSON
FOTO: ADOBE STOCK

Att skapa regelbundna
vanor ar positwt bade for
hdlsan 1 stort och _for biittre
somnrutiner.
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SOMNBESVAR ér starkt kopplade fill
hur vi lever och fér den som vill férbéttra
sin sémn finns det manga faktorer att se
dver. Har &r négra grundléggande tips
att bérja med:

ATT SE TILL att komma ut i dagsljus en
stund varje dag, till exempel ta en morgon-
promenad nér det ljusnat eller gé ut en
stund pé lunchen, gér dig piggare pa
dagen och tréttare nér det ér léiggdags.
Dra upp gardinen och ténd lamporna

om det &r mérkt nér du stiger upp. Nér
det bérjar nérma sig sovdags kan mérker
och démpad belysning hjélpa dig att bli
sémnig. Ha mérkt i sovrummet och undvik
skérmar och skarpt ljus.

FYSISK AKTIVITET gér ofta att man
sover béttre. N&r man rért pd sig och
kroppen &r trétt och behéver aterhémt-
ning &r det ofta léttare att somna, och
man sover djupare. Man bér dock inte
tréna hart fér sent pa kvéllen eftersom
det kan vara svért att komma till ro nér
man nyligen haft hég puls och héga
adrenalinnivéer. Ménga behéver tvé
till tre timmar fér att varva ner efter
trdningen.

KOFFEIN som gér oss pigga och vakna
finns bland annat i kaffe, te, cola- och
energidrycker. Halveringstiden fér koffein
ar sex till &tta timmar. Det betyder att

du fortfarande har halva méngden kvar
i blodbanan sex timmar efter att du till
exempel druckit en kopp kaffe eller en
energidryck. Hur kénslig man é&r fér koffein
ar individuellt, men har du problem med
att sova &r det klokt att avstd minst sex
timmar innan léggdags.

ALKOHOL STOR SOMNEN och gér
det svart for kroppen att varva ner och
sova gott. Ménga upplever att man blir
avslappnad och sémnig, men man &r mer
lattvéickt och sover inte lika djupt nér man
har druckit alkohol. Sémre sémnkvalitet
ar en bidragande orsak till att man &r
tréttare dagen efter.

MINSKA STRESSEN och skapa rutiner
som gér att du tar det lugnt pé kvéllen.
Varva ner och fundera pé vad just du be-
hsver fér att kunna somna, och sova gott.



Bortom
DITT SANN

Det finns bade bra och dal

dagar nar man ar drabbad av

For att de bra dagarna ska kunng
krdvs kunskap men ocksa hjalp att
ord pa sina kanslor.
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Webbsida for dig med migran
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"Det var en chock att fd veta att jag it fel; att

jag som arbetar med och har kunskap om hiilsa
skulle ha dit mig sjuk. Jag som tyckte att jag Gt
riitt, siiger Annika Winterros.

VDE SOM

- = MEN VAR ANDA JATTESJUK™



1 sitt yrke som personlig trinare
och kostradgiare vet Annika hur
man ska leva hélsosamt. For tod dr
sedan lyssnade hon pa en podd
som diskuterade intolerans mot
lwsmedel. Annika som hade svar
nugrdn blev intresserad av att ldra sig
mer — vilket sedan visade sig
gara stor skillnad_for hennes del.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK
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Annika Winterwd

Bor: Husi Sandviken
Familj: Min fru Linnéa och vir katt Ake.
_Alder: 38 dr.

_ Gors Ager och driver ett gym.

Ar personlig triinare, massageferapeut
och kostradgivare.
Intressen: Klidsomnad. Jag syr
kliider till mig sidilv, min fru och

till barn i min niirhet.

et dr mulet utanfor mitt

kontorsfonster 1 Stockholm,

men 1 Sandviken skiner

solen och det ar tjugo-

fem grader varmt. Det
beréttar Annika Winterros nér jag ringer
upp henne en férmiddag i mitten pa juni
for att prata om hennes kostférandringar
som lett till att hon idag mar s& mycket
battre.

Annika bor 1 Sandviken med sin fru
Linnéa och deras katt Ake. Tack vare sitt
arbete som kostradgivare och personlig
tranare har hon goda kunskaper for att
leva halsosamt.

—Jag levde som jag skulle, men var
anda jattesjuk, sager hon.

SITT FORSTA ANFALL MINNS Annika tydligt.
Hon var omkring tio ar och vaknade en
morgon med blixtrande synbortfall pa
ena 6gat. Hon kunde inte komma upp ur
sangen och forklarade for sina foraldrar
att hon sag daligt. De blev séklart oroliga
och visste inte vad det kunde bero pa.
Ingen 1 slakten hade migran sa att det
skulle rora sig om ett migrananfall fanns
inte i deras tankar. Efter att Annika fatt
samma symtom ett par ganger till s6kte
de sig till varden dar de fick besked om
att diagnosen var migran med aura.

— I bérjan fick jag vanliga huvudvirks-
tabletter och nér jag blev dldre blev det
starkare mediciner. Jag fick prova en
nasspray, men den gjorde mig jattesjuk.
Fick annu mer migrdn, sa den fick jag
sluta med.

Vardcentralen som skrev ut nis-
sprayen tog aldrig upp till diskussion
att Annika skulle kunna prova en annan
sorts triptanmedicin, utan hon fick aterga
till de vanliga varktabletterna och lagga
sig och vila 1 ett morkt rum nar anfallen
kom. Hennes aurasymtom varade i om-
kring en halvtimme och dérefter bérjade
huvudvérken.

Annika har varit noggrann med att
fylla i en migriandagbok for att fa en tyd-
lig 6verblick av sin migran. Nar det var
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Lakarna sa:

Om Annika

som varst hade
hon upp till fem-
tio anfall per ar.
Genom aren blev
det flera lakar-
besék och det
mesta har provats
mot migran. Hon
fick genomga en
hjarnréntgen for
lékarna resonerade
som sa: “Om Annika forstar att migrinen

wnte dar farlig — da blir den bdttre”.
Rontgen visade inget onormalt, men
migranen fortsatte likval att komma,

lika ofta och med samma styrka.

Jag undrar om hon har nagra speciella
triggers som hon sammankopplat anfallen
med, men det har hon inte mérkt utan:

— Migrianen har kommit 1 tid och
otid. Ej 1 samband med stress eller
avslappning, utan den har kommit nar
som helst; stressig eller lugn period, jobb
eller semester. Den har heller inte varit
hormonell, forklarar hon.

forstar att
migrdinen
inte dar farlig —
da blir

den bdttre”

FOR TVA AR SEDAN fick hon
ett tips nar hon en dag lyssnade
pa en podd som handlade
om kroppen och hilsan. De
pratade bland annat om into-
lerans mot livsmedel. Annika
som ar intresserad av halsa
spetsade 6ronen och bérjade
googla efter mer information.

—Jag laste pa och sag att
migrin kunde man fa om
man var allergisk mot vissa livsmedel.
Dir stod aven att eksem och jarnbrist
kunde bero pa matintolerans. Och allt
det stimde in pa mig som hade eksem
pa handerna, jarnbrist och migran. Sa
jag bestamde mig for att bestélla ett
intoleranstest som &r ett blodprov som
tittar pa antikroppar mot olika livsmedel.
Blodprovet skickar man sedan for analys
1 Tyskland.

De testade allergi for nittio olika
livsmedel och svaret hon fick tillbaka
visade att hon inte talde agg, gluten och
mjolkprotein. Direkt slutade Annika



med allt gluten och agg. Mjélkprodukter
byttes ut mot soja- eller havrealternativ.
Att byta till laktosfria produkter fungerar
inte eftersom det var proteinet 1 mjolken
Annika var allergisk mot.

— Det var en chock att fa veta att jag
atit fel; att jag som arbetar med och har
kunskap om halsa skulle ha atit mig sjuk.
Jag som tyckte att jag at ratt. Det var
svarare att ta in dn att lagga om kosten.

- JAG TANKTE ATT JAG GER det ctt &r —
under den tiden borde jag hinna se om
det har nagon betydelse.

Hon sager att 1 borjan var det en
storre uppoflring att andra kosten,
men ju ldngre tiden gick desto mindre
tankte hon pa det. Och numera ar det
inga konstigheter med att bestilla och
fa speciell kost dven pa restauranger.
Det tog cirka tre manader med den nya
kosten innan Annika borjade marka en
forandring och att migrananfallen blev
farre. Ett halvar senare var det en mar-
kant skillnad. Att det tog lite tid innan
forbattringen kom tror hon beror pa att
det ar som en lakeprocess 1 kroppen. Det
tar tid for kroppen att laka och komma 1
balans igen.

— Det blev glesare och glesare mellan
anfallen. Forr hade jag tidvis skov med
migrin sju dagar 1 strack. Nu kunde jag
fa ett anfall och sedan nésta dag madde
jag bra igen. I maj forra aret hade jag tva
anfall och sedan tva 1 augusti. Nu har jag
inte haft ett anfall sedan dess — och det
ar tio manader, sager hon glatt.

Eftersom Annika inte tidigare haft
besvar med magont fanns aldrig tankarna
hos henne att hon kunde vara allergisk
mot mat. Hon kopplade inte heller thop
migréanen till nagot hon at.

b 44

Det blev
glesare och
glesare mellan
anfallen.

Har du ndagra migrinkinningar
numera?

— Tidigare kande jag av en halvtimme
innan att ett anfall var pa gang. Nu har
jag inga kdnningar, ingen aura och ingen
huvudvark alls. Aven jarnvirdet har
stabiliserats och cksemen lakt. Forr hade
jag aven ofta nackont, men det ar ocksa
borta, sager Annika och fortsitter:

— I vintras tog jag ett nytt
intoleranstest och da visade

det att jag endast har agg-
allergin kvar — jag hade
atit mig frisk.
Ar du inte lingre
allergisk mot gluten
och mjolkprotein,
undrar jag?

— De antikropparna
har forsvunnit efter att
jag har tagit bort det ur
kosten och kroppen har
lakt. Nu har jag bara anti-
kroppar mot dgg kvar. Jag
har fortfarande en storre risk n
andra att dta mig till intoleranser igen.
Darfor ar jag fortsatt forsiktig med gluten
och mjolk, men inte lika benhard som tidi-
gare. Jag mar for bra nu for att ta risken.

"I dr har jag inte ens
oppnat en migriindagbok.
Jug fror inte att det
hitlper alla eller dr
dsningen pd all migriin,
men vill indd beriitta att
det hiir har hiilpt mig,
siiger Annika Winterros."

- FOR MIG AR DET AGG, mjolkprotein
och gluten jag inte tal och som, sedan
jag slutade ata dem, har gjort att jag mar
sa mycket battre. For andra personer kan
det vara andra livsmedel, forklarar hon.

Annika beréttar nar de 1 ar skulle pa
en studentmottagning 1 Stockholm, slog
det henne hur hon tidigare oroat sig
for att bli sjuk och behévt planera och
“sdakra” upp resan; ligga upp dagarna
sa att hon fick tid till att vila.

— Den har gangen tinkte jag inte alls
pa det. Det var en valdig befrielse. Jag ar
glad och tacksam att det har har funkat
for mig och gett mig ett nytt liv. I ar har
jag inte ens Oppnat en migrandagbok.
Jag tror inte att det hjalper alla eller ar
l6sningen pa all migran, men vill anda
beritta att det har har hjdlpt mig. m
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YHuvudvirk och migrin hos barn och unga”
dar namnet pa den bok som var forening i
Viistra Gotaland gett ut. Den vinder sig till personer
som méter barn med huvudvdrk och gar att
bestdilla gratis hos foreningen.

TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK

Er forening har nyligen gett ut en ny bok:
Huvudviirk och migriin hos barn och unga.
Beriitta lite om den.

- Efter var tidigare hok om migriin av Carl Dahlif fick vi ménga
forfragningar om vi hade planer pd att ge ut en liknande bok om
barn och unga med huvudviirksproblematik. Emma Varkey fick frigan
och till vér stora gliidje tackade hon ja till att bli vér férfattare.
Vér inrikining dir att efter hiista formaga formedla serits information
om migriin och annan huvudviirk utan kostnad fér mottagaren, svarar
Gunnel Mikaelsson, ordférande i Migriin- och huvudviirksféreningen i
Vistra Ggtalands liin.

Vem viinder sig boken till?

- Den viinder sig till foriildrar och vardnadshavare till barn och
unga med huvudviirksproblematik. Inriktningen dir att kunna hjilpa
dem att hantera sin huvudviirkssituation. Boken viinder sig ocksd
till andra mélgrupper som i sin yrkesutévning méter dessa barn och
ungdomar: skolskdterskor och lirare, medicinska barn- och ungdoms-
mottagningar, fysioterapeuter med flera.

Boken kan anviindas som undervisningsmaterial och iir i sin helhet
bekostad av vdr forening. Till stor del kan den ocksd vara av intresse
for oss vuxna som besviiras av migriin och annan huvudviirk.

Om man vill liisa boken - gar den att
bestiilla?

- Medlemmar och ej medlemmar - var som helst i landet - dir
viilkomna att antingen mejla, skicka sms eller ringa for att bestiilla.
Alla uppgifter om bestiillningar finns pd vir hemsida:
vastragotaland.migran.com
Kostar den ndgot? o

- Boken ir helt utan kostnad. Vi fyra i styrelsen, Gunnel Mikaelsson, GLAA DI VARK
Mona Hake, Maj Martinsson och Anders Ekblad har med gliidje arbetat

for att kunna presentera denna bok. Vi riktar ett varmt tack till vir M I G R R N

forfattare Emma Varkey. Trevlig liisning dnskar vi er!

av.
EMMA VARKEY

Liis infervjun med bokens forfattare Emma Varkey —




Emma Varkey har 1 sin_forskning visat att regelbunden traning kan ge
smdartlindring. Mycket handlar om att bli mer medveten om sig sjilv och sina
vanemanster for att hitta de sma_forandringar som kan lindra huvudvdrken.

orbundets férening 1 Vastra

o

Hur kan sma
2 .52 ° Gétaland har tll d
fordandringar S

Emma Varkey nyligen gett ut
Ay s boken Huvudvirk och migrin hos
g o ra s I n a barn och unga. I boken far vi bland
annat folja tva fiktiva unga personer: Lisa, 14 ar,
O s ? som har huvudvirk av spanningstyp och Leon,
p a u v u va r H 11 ar, som har migran. Boken ér indelad 1 tva
delar. Den forsta delen behandlar smérta och
huvudvirk. Forskare har pa senare tid upptackt
att smarta blir till forst nar hjarnan tolkar sig-
TEXT: CHARLOTTE MAGNUSSON nalerna fran nerverna. I hjarnan tolkas alarm-
FOTO: PRIVAT, ADOBE STOCK signalerna i flera omraden och det ar forst nar
alla dessa tolkningar har gjorts som vi upplever
smarta. Den andra delen 1 boken tipsar och ger
rad om vad man kan gora for att minska huvud-
varksbesvaren samt innehaller illustrationer pa
olika praktiska 6vningar. I forsta hand viander
sig boken till foréldrar till barn med huvudvark,
men dven andra som moter dessa barn 1 olika

"Det finns s mycket studier * Sa

pd fysisk triining att det numera
iir en viktig del i behandlingen
vid manga sjukdomar. Mina . #
forskningskollegor och jag har <
visat att regelbunden konditions-
triining kan ge fiirre, kortare och
mindre intensiva migriinanfall”,
beriittar Emma Varkey.

Det svira i behandlingen
ir ofta inte Gvningarna
eller livsstilsfordndringarna i
sig sjiilva - utan att
faktiskt fa till det!



En akut smiirta

iir en vikfig
varningssignal for
dverlevnad.

sammanhang och som behéver mer kunskap
kan fa nytta av boken.

EMMA VARKEY SOM HAR SKRIVIT boken har
sjalv erfarenhet av huvudvark.

—Jag kan minnas att jag hade migrian redan
1 fyra, femarsaldern. Jag kiande igen det genom
att det gjorde vildigt ont kring 6gat, jag madde
lite illa och var superkanslig for dofter. Jag har
tydliga minnen av att min mamma hade en
parfym som hon anvinde. Den stod 1 badrum-
met och jag brukade ga dit och lukta pa den.
Men ibland klarade jag néstan inte av den, den
kandes alldeles for stark. I efterhand har jag
forstatt att det var nar jag hade migrian som jag
blev kénslig for dofter, berattar hon.

Nar Emma var fardig fysioterapeut var det
mer en slump som gjorde att hon bérjade arbeta
med huvudvark — hon fick namligen jobb pa en
huvudvarksklinik.

— Dar hade jag en fantastisk chans att specia-
lisera mig, men ocksa borja forska, vilket sedan
ledde till att jag skrev en avhandling om migran.
Och sedan har det liksom f6ljt mig.

Du har forskat om fysisk trining och
smiirta. Hur viktig dr fysisk trining?

— Fysisk traning dr en extremt potent behand-
lingsmetod. Det finns sd mycket studier pa
fysisk trianing att det numera ar en viktig del
1 behandlingen vid manga sjukdomar. Mina
forskningskollegor och jag har visat att regel-
bunden konditionstraning kan ge farre, kortare
och mindre intensiva migrananfall.

Smairtan kan 1 sig sjalv géra det svarare att
utfora fysisk aktivitet och traning och ibland
leda till undvikande av aktiviteter. Detta kan 1
forlangningen fa trakiga konsekvenser. A andra

2

Forskare har pa
senare tid upptickt
att smdrta blir
till forst nar hjarnan
tolkar signalerna
fran nerverna.

sidan tranar vissa for mycket for sitt eget basta
och har svart att kinna in kroppsliga behov av
aterhdmtning och avslappning. Vid migrin kan
for hard traning ibland trigga anfall. Jag arbetar
mycket med att hjalpa patienter att hitta en
balans mellan traning och aterhamtning.

Pa vilket sétt kan fysisk trining hjilpa
smirtpatienter?

— Fysisk traning kan ge smartlindring och
valbehag under och efter traningspasset, men
pa langre sikt ocksa paverka somnen positivt
och forbattra formagan att hantera stress. Att
man pa sikt blir starkare och mer uthallig gér
ocksa att kroppen belastas mindre vid vardags-
aktiviteter.

Hur mycket och hur ofta behéver man
trina for att det ska ha effekt pa huvud-
virk?

— Konditionstraning, det vill sdga traning
som gor att pulsen 6kar, sa som att cykla, jogga,
simma med mera, tre ganger i veckan under
ungefar 30-45 minuter pa en mattlig till hog
intensitetsniva kan ge farre migrananfall, kortare
anfall och lagre intensitetsniva av varken. Det
har vi sett nar vi studerat vuxna. Hos barn och
ungdomar finns inte lika mycket forskning annu.
Hur kommer det sig att du skrev boken
Huvudvirk och migrin hos barn och
unga?

— Jag fick ett jattetrevligt brev hem 1 min brev-
lada en sommar, med en forfragan fran Migran-
och huvudvarksféreningen 1 Vastra Gotalands
lan, om jag kunde tanka mig att ta mig an
uppdraget att skriva en bok om huvudvirk hos
barn. Det kdndes ju bade smickrande och lite
laskigt, men jag alskar att skriva och sag det som

en fantastisk mojlighet. —
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Bor: | Torslanda utanfor Géteborg.

Familj: Man och tvi barn 11
och 13 ar gamlo.
Alder: 40 ir.

Yrke: Fysioterapeut och forskare.

Intressen: Det mesta som

har med rérelse och tréining att gora,

giirna i naturen och med min
familj samt att sy kliider.

Tanken

med boken ar

att ge hopp,

kunskap och

EMMA VARKEY

Det dr inte
sakert att man
kinner sig
stressad — men
att ha ont
ndstan varje
dag paverkar
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kroppens
stressystem.

Vad vill ni formedla med boken —
hur gick tankarna?

—Jag tror det finns en stark 6nskan bade
hos mig och 1 féreningen att kunna formedla
hopp. Smairta ar komplext, men ibland kan sma
saker gora stor skillnad. Vi vet ocksa, bade fran
forskning och kliniska erfarenheter, att det ar
vardefullt att fa 6kad kunskap om sina besvar.
Da kan man fa mindre ont! Tanken med boken
ar darfor att ge hopp, kunskap och enkla rad till
foraldrar, skolskéterskor, barn och ungdomar
sjalva samt vardpersonal. Huvudvirk, bade
migran och huvudvark av spanningstyp, har ofta
stark koppling till stress, och det svara 1 behand-
lingen ar ofta inte 6vningarna eller livsstilsfor-
andringarna 1 sig sjalva — utan att faktiskt fa all
att gora dem!

enkla rad.

Forklara lite om skillnaderna mellan
akut, kronisk och langvarig smirta.

— Akut smirta ar en viktig varningssignal for
overlevnad. En smarta som pagatt dagligen eller
aterkommande minst femton dagar/manad
under mer an tre manader brukar man benam-
na som langvarig. Forr sa man ofta kronisk,
men det ar lite mer hoppingivande att kalla den
langvarig. Huvudvark som kommer plétsligt och
akut kan vara en viktig signal pa att nagot ar fel.
Nér huvudvarken ar aterkommande vecka ut
och vecka in — och man dessutom fatt diagnosen
migran eller huvudvark av spanningstyp — ar
den ingen viktig signal for 6verlevnad. Daremot
kan det vara en signal att man kan behova gora
omprioriteringar och omstruktureringar 1 sin
vardag for att ma béttre.

Ibland nir huvudvarken kommer ofta och
hallit pa lange faller den in under kriterierna
for langvarig smarta och da ar det ofta manga
olika faktorer som &r inblandande i smértbilden.
En 6kad kanslighet 1 nervsystemet ar en del 1
det hela, men néar smarta pagatt under ldngre
tid kan @ven oro och ibland nedstimdhet och
angest vara en foljd av smartan, som sedan
blir en del i att den kvarstar. Stress ar ocksa en
viktig faktor. Det ar inte sdkert att man kdnner
sig stressad, men att ha ont nastan varje dag
paverkar kroppens stressystem.

Du skriver i boken att med sma for-
andringar och insatser kan man lindra
huvudvirken. Vad kan det vara for sma
forandringar som kan gora skillnad?

—En dag sag jag ett citat pa en almanacka
hemma 1 koket. Det kdndes helt klockrent for
det jag arbetar med varje dag, “Det du dr medveten
om kan du gora ndgonting at, det du inte dr medveten om
gor alltid ndgot med dig” For mig ar det precis vad
fysioterapi handlar om; att bli lite mer medveten
om sig sjalv och sina vanemonster.

Ett exempel vid huvudvark kan vara att notera
vad som hiander 1 kroppen vid en situation som
ar stressande eller obekvam. Manga biter ihop
kakarna, pressar tungan upp mot gommen eller
lyfter axlarna omedvetet. Om detta pagar under
langre tid, ger det en 6kad spanning som kan
ge huvudvirk. Det har man gjort forskning pa.
Man kan ocksa fundera 6ver nar huvudvarken
brukar dyka upp, ar det pa helger, langa dagar



Det dirwiktigt med dterhimi-
ning for att minska stressen.
Men vad r dé "verklig"
dterhiimtning for en sjdlv?
Man féir fundera pd nér man

kiinner sig avslappnad - det
kan till exempel vara niir
man leker med ett husdjur.

1 skolan eller pa eftermiddagen? Finns det nagra
monster dar som kan vara nycklar till att ma
battre?

Hur gar man vidare?

— Nar man borjar se sina monster ar nista
steg att fordndra. En hjélp for att 6ka medveten-
heten 1 kroppen for att lattare kunna hantera
stress — ar att 6va nagon form av avslappning
varje dag. Det ar i teorin superenkelt, men 1
praktiken ofta svarare. Ett bra tips, som inte
tar for lang tid, ar att 6va en liten stund, sig
tio minuter om dagen under tre manader.
Detta kan ha god effekt pa huvudvark, bade
migran och huvudvark av spanningstyp.

Nir det kommer till trining, vad
ska man tinka pa da?

—I6r den som inte utévar nagon fysisk
aktivitet kan ett rad vara att borja trina lite.
Hitta nagot som kanns roligt och gor det nagra
ganger 1 veckan. Det behover inte vara sa svart;
cykla, spela badminton eller hoppa hopprep.
Vilj ndgot som ar kul, da dr chansen storre att
det blir av. For andra kan det vara att faktiskt
minska pa aktiviteterna varje vecka. Ta en kvall
1 veckan utan krav pa prestation.

Hur kan forildrar, pa bista sitt, hjidlpa
sina barn som har huvudvirk?

— Om barnen besviras av aterkommande
huvudvirk och inte utretts for det, skulle mitt
forsta rad vara att soka hjalp fran varden — for
att fa en diagnos och tips om akutmedicinering.
Darefter ar det alla sakerna jag skriver om 1
boken. Iéra kalender for att forsoka se monster
och direfter atgarder baserade pa det. Ar det
mer vila och avslappning som behovs eller ar
det lite mer aktivitet?

Stress ir ju en stor trigger bade nir det
giller huvudvirk av spianningstyp och
migrin. Vad kan vara “verklig” ater-
himtning for barn och unga?

— Jag tror att det ar viktigt att fundera pa
ndr man kinner att man verkligen slappnar av.
Kanske ar det nar man sitter och malar, laser

eller leker med ett husdjur. Jag tror manga be-
héver en stund av sadan prestationsfri tid varje
dag. Sedan tror jag det ar viktigt f6r manga att
ibland minska pa intrycken. Var hjdrna ar inte
riktigt gjord for sa mycket intryck som vi far
idag via alla digitala kanaler. Att bara vara utan
stimuli, fran till exempel mobiltelefonen, en
stund varje dag tror jag ar jatteviktigt... och
svart. Sarskilt innan man ska varva ner och
sova.
Ni har flera illustrerade praktiska
ovningar i boken. Ar det nagon 6vning
som du tycker ir extra viktig och som
vi kan gora?
— En jattebra 6vning —som ar enkel att
gora var som helst och nir som helst — ar att
ta en stund och bara observera sitt andetag.
Darefter later man det bli lite langsammare dn
vanligt. Utandningen far gdrna vara lite ldngre :
an inandningen. Man kan ocksa lata det bli en )
naturlig paus mellan in- och utandning. Forsk- g
ning har visat att detta kan paverka kroppens ’
nervsystem positivt. -
Avslutningsvis — har du nagra andra tips -
att ge?

— Det ér alltid svart att ge generella rad nar
alla manniskor ar olika. Darfor vill jag ge radet
att soka hjilp fran varden om man har en bes-
varande huvudvark. En ldkare som kan stdlla
diagnos och sedan en fysioterapeut som kan ge
hjilp med avspanning eller traning. m

En bra ovnin
ar att ta en stun
och bara observera
sitt andetag.
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Medlemssidor

IIIIRLLLAAIALLLL 114100001100 1AL A1 1000207 Huvudviirksforbundet arbetar med
att stidja och hiiilpa personer som har olika former av
huvudviirk. Vara mél dr att alla ska kunna leva ett sé bra
liv som miligt trots sin huvudviirk. Vi delar med
oss av information, kunskap, ger réd och
stod samt arbetar med att paverka beslutsfattare.

Bestiill
kostnadsfritt

Vuxen: 220 kronor.

Ungdom: 100 kronor (t.o.m. det ér man fyller 30).
Familiemedlem boende p& samma adress: 50 kronor.
Supportermedlemskap: 220 kronor.

FOLJ OSs PA:
Facebook, Instagram och Twitter.
Glom inte
FACEBOOKGRUPPER meddela oss!
"Vi fsréldrar till migrén- och huvudvérksdrabbade
barn”, samt “Unga i Huvudvérksférbundet”.
Flera av véra féreningar har dessutom egna
Facebooksidor och grupper.

Huvudvérksférbundet har tre expertradgivare:
huvudvérkssjukskdterska, jurist och arbetsréttsexpert.
Som medlem f& du gratis hjélp av dem. Du nér dem genom

BROSCHYR OM HUVUDVARK HOS att mejla din fréga till: radgivning@huvudvarksforbundet.se
BARN OCH UNGDOMAR P& méndagar kl 9.00-10.00 kan du &ven ringa till huvudvérks-
| broschyren skriver vi om hur det &r att ha ont i sjukskdterskan Monicha Norén, tel 08-120 797 60.

huvudet, om olika huvudvérkssjukdomar och vad
man kan géra fér ait hjélpa till. Dér finns flera tips
och réd samt en anvéndbar huvudvérksdagbok.
Bestdll broschyren kostnadsfritt:
kansliet@huvudvarksforbundet.se

VILL DU STALLA UPP OCH HJALPA
NAGON FORENING?

Det finns ménga olika sétt man kan vara med och Huvudvérks- Jurist Arbetsrétts-
bidra pé - sé ta gérna kontakt med féreningarnal sjukskoterska Erik Ward expert

Saknas det férening dér du bor och du vill vara Monicha Norén Annette Carlén
med och hjélpa till att starta upp en - hér av dig

till kansliet!

HUVUDJOURNALEN PA ARBETSPLATSEN

Vill du att din arbetsplats far ett exemplar : Kom da ihdg
av HuvudJournalen? Meijla till: att meddela HAR DU
huvudjournalen@huvudvarksforbundet.se oss din nya adress. FI_YTTAT?
o , - Det gdr bra att mejla till:
i r ' kansliet@
Fér att bli medlem gér du in pé& vér hemsida: huvudvarksforbundet.se

www.huvudvarksforbundet.se Klicka pé Bli medlem eller ringa oss.
och fyll i dina uppgifter. Det gér ocksé bra att kontakta -
kansliet. Du blir &ven automatiskt medlem i en léns-
eller lokalférening - om det finns pé din ort.
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= 1l du komma i kontakt med Huvudfournalen — mI](la tll:
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TESTA DINA MIGRANBESVAR
Hur mycket paverkar Migran kan ha en stor paverkan pa
T livet, men hur mycket har sjukdomen
paverkat ditt liv? Gor migrantestet pa
levamedmigran.se for att ta reda pa det!

pin-rempe Ve

_ m— - WWW.LEVAMEDMIGRAN.SE
‘% — - DIN PLATTFORM ONLINE

Det ar svart att leva med migran. Men
ibland ar det annu svarare att prata om

det - speciellt med personer som aldrig

har upplevt migrananfall. Webbplatsen
levamedmigran.se skapades for att ge alla
med migran en plattform dar de kan hitta
hjalp och vagledning samt visa en realistisk
bild av sjukdomens effekter pa vardagen.

Pa levamedmigran.se hittar du verktyg och
resurser som kan hjalpa dig att prata med
dina vanner, familj och kollegor om migran.

For med ratt forstaelse kan personer med
migran borja fa den vard och det stéd de
behover.

Novartis Sverige AB, Box 1218, 164 28 Kista
Tel. 08-732 32 00, Fax 08-732 32 01, www.novartis.se
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